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السلطة 


لا غنى لجسم الانسان عن تداول جميع 
أنواع الخضراوات التي تحنوي على الأملاح 
والفیتامینات المختلفة. بعضها يؤكل مطبوخا 
کالسبانخ والملفوف والسلق والقبیط وبعضها 
يؤكل نيعا کاخس والبسدورة وا جزر والبصل 
والبقدونس وا ملفوف والفجل EI‏ 

طبق من السلطة الخضراء يوميا غني 
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إذا كان الطقس بارداء هل تعمد الى 
اغلاق الأبواب والنوافذ ونشغل المدافئ بأنواعها 
لاشاعة جو من الدفء في البيت؟ 
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| بالطاقة التي بحتاج الیھا۔ 

ولا بد من التذكير أيضا من ضرورة عدم 
رفع درجة حرارة الماء كثيراء لأن الحرارة تتلف 
الفيتامين. 
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